Fran: "Tina Cederlund" <tina.cederlund@stockholm.se>

Skickat: Wed, 27 Sep 2023 09:01:25 +0100
Till:
Amne: Nyhetsbrev Vasterort Anhorigstéd
Hej!

Har kommer vart forsta nyhetsbrev for hosten som avser anhorigstdd. Det ar vart forsta
nyhetsbrev gjort i programmet Esmaker med bilder. Layouten pa nyhetsbrevet kan komma att
andras lite framover.

Ni far garna aterkoppla till mig pa mail tina.cederlund@stockholm.se med asikter och
synpunkter pa nyhetsbrevet.

Halsningar

Tina Cederlund

Anhorigkonsulent

Hej!

Nedan kan du ta del av
aktuella evanemang,
motesplatser och tips under
september/oktober.

Du ar alltid valkommen att
hora av dig till oss nar du
har fragor eller 6nskar
individuell vagledning om
anhorigstdd. Du hittar vara
kontaktuppgifter langst ner i
nyhetsbrevet.
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Valkommen till anhoriggruppen for dig som
lever ndra nagon med langvarig fysisk sjukdom

Valkommen till anhériggruppen for dig som lever nara nagon med
lanvarig fysisk sjukdom.



Du som hjalper eller har omsorg om en aldre familjemedlem eller
nagon aldre i din narhet med en langvarig sjukdom, som inte ar en
demens, ar valkommen till var anhoériggrupp.

Vi fokuserar pa hur du som anhdrig kan samla kraft genom att dela
erfarenheter med andra samt fa information om vilket stdd som
finns.

Varmt valkommen att dela dina funderingar med andra som ar i
samma situation. Vi pratar om det som ar angelaget for er som
deltar.

Vi traffas i Spanga en gang i manaden under hésten/vintern och vi
bjuder pa enklare fortaring.

Nar: 28 september 2023, 26 oktober, 30 november, 21 december
2023

Tid: kl. 15.00 — 16:30

Var: Spanga C, Fridakonferensen, Stormbyvagen 2-4
Samtalsledare: Kristina Wennstdom, Jarva stadsdelforvaltning
Anmalan senast fredag den 22 september till:

Mail: kristina.wennstrom@stockholm.se Telefon: 08-508 03 537
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Nar: onsdagar 27/9, 25/10, 22/11 och den 20/12 kl. 10.30 — 12.00

Var: Sandhamnsgatan 8, T-banestation Gardet, uppgang
Vartahamnen

Valkommen med i anhoriggruppen for dig som hjalper eller vardar
en aldre familjemedlem eller van med langvarig sjukdom som inte
ar demens. Med fokus pa hur man som anhdrig samlar kraft, dela
erfarenheter med andra samt fa information om vilket stéd som



finns.

Anmal dig till Marie Winbo, anhdérigkonsulent i Norra
innerstaden,08-508 10 773 eller marie.winbo@stockholm.se.

Varmt valkommen!

Motesplats for dig som star nara nagon med
minnesproblematik
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Valkommen till motesplatsen som vander sig till dig som hjalper
eller vardar ndgon med minnesproblematik. Kom och traffa andra i
en liknande situation. Deltagandet ar kostnadsfritt och vi bjuder pa
fika.

Nar: 23/8, 20/9, 18/10, 15/11 och den 6/12 kl. 10.30 - 12.00
Var: Sandhamnsgatan 8 pa Gardet
Samtalsledare: Marie Winbo, anhorigkonsulent i Norra innerstaden

Anmalan: till marie.winbo@stockholm.se, 08-508 10 773

Du som stottar
— hu startar en
samtalsgrupp
pa Kraftens
hus!

Har du en familjemedlem eller van som har drabbats av cancer?

Vill du traffa andra som ar i en liknande situation som du kan dela
erfarenheter, upplevelser och kanslor med?

Da ar du valkommen till Kraftens hus Stockholm, som i samverkan
med Stockholms stad, bjuder in till samtalsgrupper. Det kostar inget
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och du kan vara med en eller flera ganger.

Samtalsledare ar Marie Winbo som ar anhdrigkonsulent pa Norra
innerstadens stadsdelsforvaltning. Dessutom medverkar personal
fran Kraftens hus. Plats finns for 8 deltagare och anmal dig senast
dagen innan traffen. Gott fika serveras till sjalvkostnadspris.

Nar: 27/9, 25/10, 22/11 och den 20/12 kl. 17.00-18.30

Var: Kraftens hus, Hantverkargatan 2D, Buss 3 till Stadshuset eller
T-bana/pendeltag till Centralen eller Bla linje hallplats Radhuset

Anmal dig: Till marie.winbo@stockholm.se tel: 08-508 107 73

Tillsammans kan vi dela strategier for att fa vardagen att fungera
battre och for att ma sa bra som mdjligt.

Det utmanande anhorigskapet

Du som stddjer nagon i
din narhet ar valkommen
pa forelasning om
stresshantering och hur
man undviker att drabbas
av utmattning
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En néra relation med nagon som har fysiska eller psykiska
utmaningar kan vara utmattande for dig som anhoarig.

Bella Stensnas ar leg. psykolog och utbildare inom specialistvard
for utmattningssyndrom och stressrelaterad ohalsa.

Att vara den som stddjer en narstaende med fysiska eller psykiska
utmaningar och allt vad den livsituationen bar med sig, kan vara
utmattande for dig som anhorig.

Bellas forelasning lagger fokus pa vikten av egen aterhamtning, att
uppmarksamma sina stressignaler, riskfaktorer for
utmattningssyndrom, och hur medberoende kan hanteras.

Du far kunskap och konkreta rad om hur du kan hantera din
livssituation for att hitta balans i ditt anhorigskap.

Varmt valkommen med din ansokan onskar anhorigkonsulenterna i
Stockholms stad.

Senast den 28/9 till anhorigkonsulent
yvonne.jagenstedt@stockholm.se 08-508 15 824.

Var: Bolindersalen , Bolindersplan 1.
Nar: 12 oktober kl.17.00-19.00.
Vi bjuder pa smorgas och kaffe/te i pausen.

Forelasningen riktar sig till anhoriga boende i Stockholms stad.

Reflekterade skrivande for anhoriga
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Reflekterande skrivande for anhoriga

Syftet med cirkeln ar att préva pa skrivandet som ett verktyg for
sjalvomsorg.

Att leva nara en person som behdver stdd och hjalp innebar ofta ett
stort ansvarstagande dar dina egna behov ochlangtan kommer i
skymundan.

Skrivande kan vara ett instrument for att se dig sjalv och din
situation ur nya perspektiv.



Det finns inga krav pa forkunskaper, skrivandet ar helt
prestationsfritt.

Vi traffas varannan onsdag under fem tillfallen, start 27 september
2023.

Deltagandet ar kostnadsfritt och vi bjuder pa fika. Under sista
traffen skickar vi ut en utvardering som hjalper oss attutveckla var
anhorigverksamhet.

Malgrupp: Fér vuxna barn som stddjer en féralder pa grund av
exempelvis sjukdom eller funktionsnedsattning.

For ytterligare information kontakta din anhorigkonsulent i
stadsdelen dar du bor.

For dvriga fragor kontakta chabnam.koistinen@sv.se

Anhdoriggrupperna ar ett samarbete mellan Anhorigkonsulenterna
Stockholms stad och Studieférbundet Vuxenskolan Stockholm.

Varmt valkomna!
Datum: Onsdagar 27 sep / 11 okt / 25 okt / 08 nov / 22 nov
Tid: 17:00 - 18:30

Plats: Nytorgstraffen - Nytorgsgatan 44, t-bana
Medborgarplatsen/Skanstull

Anmal dig till Anhorigkonsulent: cecilia.erkstam@stockholm.se

Las mer pa sv.se/stockholm
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Du som har ett barn i grundskolan som har en problematisk
skolfranvaro, valkommen med i en digital féraldragrupp. Vi kommer
prata om det som kanns aktuellt for var och en av er. Vi kan ocksa
bjuda in gaster som berdr skolfragan.

Gruppen fylls pa med fasta medlemmar fram tills ni ar max 8
personer.

Motesplatsen vander sig i forsta hand till dig som bor i Stockholms
stad.



Var: via Zoom

Nar: 19/9, 17/10, 14/11, 12/12 kl. 15.00-16.30
Max 8 deltagare

Anmalan/avanmalan: senast dagen innan traff

Vid fragor och anmalan kontakta: Marie Winbo,
samtalsledare/anhorigkonsulent Norra innerstadens sdf

marie.winbo@stockholm.se, 08- 508 10 773
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Den 21 september startar antligen vart halsoprogram for
seniorer!

Anmal dig redan nu for att sakra en plats.
Vi startar antligen vart halsoprogram for seniorer i host!

Startdatum ar 21 september. Ni kommer att ses pa torsdagar kl. 14-
16:15, varje vecka, totalt 16 tillfallen. Sista anmalningsdatum: 19
september.

Halsoprogrammet vander sig till dig éver 60 ar med psykisk ohalsa



och till dig som ar anhdériga till nagon med psykisk ohalsa. Antal
deltagare kommer att vara 10-15 personer. Sa vanta inte med att
anmala dig!

Halsoprogrammet ar ett pilotprojekt framtaget

utifran forskningsprojektet "En personcentrerad metod for
livsstilsforandringar hos personer med psykisk ohalsa” , utfort av
Lektorerna och Sjukskoterskorna Ylva Ronngren och Annette Bjork
vid Mittuniversitetet.

Mer om forskningsprojektet kan du lasa har: en-personcentrerad-
metod-for-livsstilsforandringar-hos-personer-med-psykisk-
ohalsa/Halsoprogrammet kommer att utvarderas av lektorer vid
Mittuniversitet, med fokus pa upplevd livskvalitet och enklare
halsomarkorer.

Du kommer att fa lara sig om livsstilsférandringar — fysisk aktivitet,
kost, somn, alkohol, socialt sammanhang m.m. — som Okar
forutsattningarna for ett gott liv med psykisk ohalsa, bade for bade
egenerfarna och anhoriga.

Du kommer att fa traffa tva ledare:

Thomas Qvarnstrom som har ett stort intresse och erfarenhet av
friskvard, han har bland annat lett manga av vara utflykter.

Helena Bjurstrom ar arbetsterapeut sedan 14 ar tillbaka. Hon har
framst arbetat med aldre patienter inom primarvard,
hemrehabilitering, ASIH hemrehabilitering, slutenvard, korttidsvard
och sarskilt boende for aldre, bade inom demens och somatik. "Mitt
arbetsterapeuthjarta klappar som allra starkast for vara aldre och
deras valmaende. Nar man besoker patienter i deras eget hem, ser
man extra tydligt hur manga som mar daligt i sjalen. Trots att de
sOkt vard for nagon fysisk funktionsnedsattning och till exempel
behover ett hjalpmedel, sa uttrycker manga att det ar samtalet
mellan oss som blivit den storsta hjalpen.”

Ar du intresserad av att delta i hilsoprogrammet sa skicka ett
mail till info@balansstockholm.se eller ring oss pa 08 618 13 33,
Iamna ett meddelande om vi inte svarar sa ringer vi tillbaka till
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Anhoricirkel for dig som ar foralder till ett barn i grundskolan
med problematisk skolfranvaro.

Grupp 2



Datum: 3 okt, 17 okt, 31 okt, 14 nov, 28 nov, 12 dec
Tid: 13.00-14.30

Plats: digitalt, plattform Zoom

Sista anmalningsdag 19 september

Anhdrigstrateg Julia Svahn 08-706 68 67
Anhorigkonsulent Anna Jepsen 08-508 06 509




Ar du orolig fér ndgon som mar daligt?

Kanner du nagon som lider av oro, har svart att sova, eller kanner
sig ledsen och nedstamd?

Jarva stadsdelsforvaltning bjuder in dig som ar anhdrig eller dig
som bara vill veta mer om psykisk ohalsa utifran ett kulturellt
perspektiv. Kom och lyssna pa tva halsokommunikatérer Anahita
och Fatuma fran Transkulturellt centrum samt Abdinassir fran
Hjarnkoll.

De berattar om sina egna erfarenheter av psykisk ohalsa.
Vi bjuder pa fika!

Tid: 5 oktober 2023 kI 13:00-16:30

Plats: Rinkeby Folkets hus

anna.jepsen@stockholm.se, 08-508 06 509 anhoérigkonsulent, Bromma
stadsdelsforvaltning

tina.cederlund@stockholm.se, 08-508 05 201 anhérigkonsulent, Hasselby-Vallingby
stadsdelsférvaltning

birgitta.sjéberg@stockholm.se, 08-508 02 599 anhdrigkonsulent, Jarva
stadsdelsforvaltning

kristina.wennstrom@stockholm.se, 08-508 03 537 anhdrigkonsulent, Jarva
stadsdelsfdrvaltning
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